
前向きな　　 生活をはじめませんか？減塩
食塩摂取量検査

で、あなたの
一日の推定食塩摂取量がわかります。

３シオチェック
とは？

普段の食塩摂取量を、尿か
ら測定する＜郵送検査＞
です。1日あたり何gの食塩
を摂取しているかを算出・
推定します。

やや多いです。
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↑結果見本

日本高血圧学会「高血圧治療ガイドライン
2014」 に基づいた方法  で測定し、

① 食塩摂取量目標と比べたときの評価

② １日の推定食塩摂取量（ｇ）

③ 全国平均を踏まえたレベル判定

をお返しします。
※ Tanaka T, et al. J Hum Hypertens. 2002;16(2):97‒103.

※ ①
②

③

結果 結果

　調味料を減塩のものにしたり、塩分を抑え目
にするかわりに、酢や香辛料、だしを多く使って
気を付けていましたが、本当に減塩できている
か気になっていました。
　今回の検査の結果はホッとすると同時に自
信につながりました。
　家で私の作るものを夫も子どもも食べている
ので、これからも気を付けながら調理
をしていきたいと思います。

　普段そこまで塩気の強いものを食べていた
つもりはなかったのですが、知らず知らずに摂
り過ぎていたということが分かりました。
　コンビニでお弁当やスープをよく買っていた
のですが、改めて表示を見ていたら想像以上に
塩分を含んでいたので本当にびっくりしました。
　今は、必ず裏の成分表示でナトリウムや
食塩相当量を確認するように心がけて
います。

30代女性 40代男性

郵送検査を活用して

お客様の声



食習慣アセスメント調査 シオチェック××
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性・年齢から推定した必要エネルギー：1981kcal/日、　質問票から計算したエネルギー摂取量：2166kcal/日、　推定申告誤差 = およそ9%過大　

☆これはおよその結果です。答え方によって、実際とは少しちがっていることもあります。
主食合計（めし杯数+穀類頻度）： 4回/日   

● 青信号：現在のままの食事を続けることをお勧めします。

● 黄色信号：他の項目とのバランスを考えながら、少し気をつけてください。

● 赤信号：この項目を中心にした食習慣の改善を目指してください。

   　黄色信号や赤信号がついている場合には、それぞれの項目の注意を見てください。

●
kg/m2

カルシウムをじゅうぶんに取っていますか？

●

640mg
鉄をじゅうぶんに取っていますか？

●
8.3mg

ビタミンCをじゅうぶんに取っていますか？

●

153mg
食物繊維をじゅうぶんに取っていますか？

●
13g

カリウムをじゅうぶんに取っていますか？

●
3300mg

食塩を取り過ぎていませんか？●
12.1g

脂肪を取り過ぎていませんか？●

27%E
飽和脂肪酸を取り過ぎていませんか？
●

7.1%E
コレステロールを取り過ぎていませんか？

●

490mg

うらも見ましょう…
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心筋梗塞などの循環器疾患

乳製品や肉類（鶏肉以外）、洋菓子などに多く含まれています。食べ過

ぎないように気をつけましょう。脂質異常症（高脂血症）の人は特に注

意が必要です。

心筋梗塞などの循環器疾患

卵や魚、肉類に多く含まれています。脂質異常症（高脂血症）の人は少

し控えめにした方がよいでしょう。

心筋梗塞などの循環器疾患
（乳がん）

料理に使う油（揚げ物や炒め物）、調味料（マヨネーズやドレッシン

グ、バターやマーガリン）、肉の脂身、洋菓子に多く含まれています。

取り過ぎないように、少なめにすることをお勧めします。

数字はあなたの質問票から計算した結果です。　数字よりも、栄養素ごとに信号の色を

見比べて、あなたの食習慣の特徴を把握するようにしてください。

太り過ぎ、やせ過ぎではありませんか？

太り過ぎ⇒糖尿病、高血圧
症、心筋梗塞やせ過ぎ⇒骨粗鬆症

20.8 体重(kg)を身長(m)の２乗で割った値で、18.5未満がやせ、

25.0以上が肥満の目安になります。　太り過ぎの場合は、食

事（エネルギー）制限だけでなく運動もお勧めです。

野菜、果物、精製度の低い穀類、豆類など、いろいろな食品に含まれて

います。

貧血

穀類を除けばほとんどの食品に含まれています。好き嫌いせず、いろい

ろな食品を食べることが大切です。加工食品に少ない傾向があります。
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高血圧症・脳卒中などの
循環器疾患・胃がん（骨粗鬆症）

調味料だけでなく、加工食品にも多く含まれています。みそ汁やめん類

のスープにも多く含まれているので、注意しましょう。

精製度の低い穀類、野菜、豆類、きのこ類、海藻類に多く含まれていま

す。

高血圧症・脳卒中などの

循環器疾患・（骨粗鬆症）

循環器疾患・糖尿病（大腸がん）

骨粗鬆症

牛乳や乳製品、豆腐や納豆などの大豆製品、そして、野菜にもたくさん

含まれています。骨ごと食べる魚もお勧めです。

（高血圧症・脳卒中などの

循環器疾患・胃がん）

果物、野菜、いも類に多く含まれています。熱や水に弱いので、調理方

法に気をつけましょう。

こんな食べ物や食べ方に注意しましょう。

0

1

0

食習慣質問票（BDHQまたはDHQ）にお答えいただいた内容を元に、健康の維持・増進、生活習慣病の予防に役立てていただ

けるように簡単な結果を作りました。　でも、答え方によって結果が左右されますので、あくまでも「およその結果」とお考え

ください。

【結果の見方】

こんな病気に気をつけましょう。

（）内はまだじゅうぶんには明ら

かでないものです。

あなたの最近１か月間の食習慣についてお尋ねしました

お客様の声に
お応えして

ついに登場！
あなたの　　　、
大丈夫？？

食習慣調査と尿検査で食習慣を改善しましょう！

シオチェック
とは？

食習慣アセスメント調査
とは？

ご自身の食習慣がわかる＜アンケート質問票＞です。1ヶ月間
の食事を振り返ることで、どんな栄養素が不足しているか、これか
らどんなものを食べたらよいかが分かります。

1日あたり何gの食塩を摂取しているかを尿から測定する＜郵送
検査＞です。また、食塩摂取量目標と比べたときの評価、全国平
均を踏まえたレベル判定も検査結果としてお返しします。

ようやくご自宅で塩分摂取量がわかるようになりました！

【お問い合わせ先】　株式会社ヘルスケアシステムズ（ https://hc-sys.com）　TEL：050-3640-3595（平日 9：00 ～ 18：00）

減塩

↑アンケート調査票イメージ
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